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運動習慣が女子短大生の体組成、食生活へ及ぼす影響 
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要旨 
 習慣的な運動が体力の向上や健康づくりに重要であるにもかかわらず、運動習慣を有してい
る人は少ない。また、運動の習慣化に影響を及ぼす要因を検討した先行研究は数多くあり、過
去の身体活動量と現在の身体活動量に着目したレビュー論文もある。そこで、女子短大生の現
在および過去の運動習慣がどのように現在の体組成および食生活に影響を与えているのかを調
査するために、体組成の測定、食事調査を行った。 
 その結果、中学生のときに習慣的な運動を行っていた学生は全体の 45.4％、高校生のときは
23.2％、現在は 4.9％と年々減少しており、現在ではほとんどの学生に運動習慣がないことが
わかった。体組成を測定したところ、運動習慣の有無による差は確認できなかった。また、食
物摂取頻度調査では、カルシウム摂取、乳製品の摂取量において有意な差が確認できた。さら
に食生活状況調査において、運動習慣のあった学生の方が食意識が高いことがわかった。今後
は、学校への通学などの日常活動なども考慮して、さらに検討を進めたい。 
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序文 
 身体活動量が多い者や、運動をよく行っている者は、生活習慣病の罹患率や死亡率が低いこ
と、また、身体活動や運動が、メンタルヘルスや生活の質の改善に効果をもたらすことが認め
られている１）。しかし、平成 23 年度国民健康・栄養調査によると、運動習慣のあるもの（運動
を週２回、１回 30 分以上、１年以上継続している者）は、総数では 31.7 %であるが、20 歳代
では最も少なく男性 23.2 %、女性 9.5 %である２）。このように、習慣的な運動が体力の向上や
健康づくりに重要であるにもかかわらず、運動習慣を有している人が少ないことは問題である。 
運動の習慣化に影響を及ぼす要因を検討した先行研究は数多くあり、過去の身体活動量と現
在の身体活動量に着目したレビュー論文もある３）４）。また、現在の運動習慣と過去の運動経験
には中程度の関連があるという報告もある５）。このように運動習慣に関する報告は数多くある
ものの、運動習慣と食習慣との関連についての報告は少なく、これらの関連を明らかにするこ
とで、スポーツの場での健康教育や、運動の習慣化および食生活の改善の指導へ役立てたい。 
 平成 26 年度は食物栄養学専攻の２年生を対象に、身体状況調査および食事調査を行い、過去
の運動習慣と関連があるかを調べた。その結果、高校生のときに部活動等で習慣的な運動を行
っていた学生は、全体の４割程度であったが、現在も運動を行っている学生は２割にも満たな
かった３）。また、食物摂取頻度調査では有意な差は確認できなかったが、食習慣アンケートの
結果では過去に運動習慣のあった学生の方が食意識が高いことがわかった。 
 そこで、昨年度の調査結果を踏まえて、調査人数を増やして身体調査および食事調査を行い、
運動習慣と関連があるかを調べたので報告する。 
 
１．調査方法 
1.1．調査時期 
 平成 27 年４月～５月。 
1.2．調査対象 
 本短期大学生を対象に、調査の趣旨および回答内容により不利益を被らないことを説明し、
同意の得られた 185 人（18～22 歳、女性）を対象とした。 
1.3．調査方法 
現在・過去の運動習慣の調査および生活習慣状況調査は自記式の調査票を配布し、その場で
同調査票へ記入してもらった。また、体組成の測定には「TANITA インナースキャン 50V」を
使用し、同時期に血圧、腹囲も測定した。食物摂取頻度には、「エクセル栄養君 食物摂取頻度
調査 FFQg Ver.3.5 調査表（建帛社）」調査票を使用した。運動習慣があった群を「運動習慣あ
り」、なかった群を「運動習慣なし」として比較し、t 検定を行った。結果の解析には SPSS 
Statistics 22 for windows（IBM 社）を用いた。有意水準は５％（両側検定）とした。 
 
２．結果 
2.1．運動習慣 
 国民健康・栄養調査と同様に、運動を週２回、１回
30 分以上、１年以上継続している者を「運動習慣あり」
群、それ以下の者を「運動習慣なし」群とした。中学
生のとき運動習慣のあった学生は 84 名（45.4％）であ
り（図１）、高校生になると 43 名（23.2％）となり、
さらに現在は９名（4.9％）であった。このように、年々、
運動習慣が減少傾向にあることがわかった。 
 
2.2．身体状況調査 
 体組成および血圧測定の結果を、現在の運動習慣の有無別に解析したところ、身長、体重、
最小血圧が、「運動習慣あり」群が「運動習慣なし」群に比べて有意に数値が高く、その他の項
目についても「運動習慣あり」群の方が高い傾向にあった（表１）。高校生のときを見ると、ど
の項目も有意な差は見られなかった。また、中学生のときも、どの項目においても有意な差は
確認できなかった。 
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表１．身体状況調査 解析結果 
 
2.3．食物摂取頻度調査 
 食物摂取頻度調査の結果を運動習慣の有無別に解析し、現在の栄養素の摂取状況の差をみた。
高校生のときの運動習慣の有無別に見ると、カルシウムとビタミン D 摂取量が「運動習慣あり」
群の方が有意に多く、現在および中学生のときの運動習慣の有無別にみると、どの項目にも有
意な差は見られなかったが、カルシウム摂取量は高校生のときの結果と同様に運動習慣のあっ
た群の方が多い傾向であった（表２）。 
表２.食物摂取頻度調査 解析結果（栄養素） 
＊p＜0.05 
平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値
なし 155.777 5.3106 155.950 5.3019 155.645 5.5725
あり 159.875 7.9085 156.108 6.1978 156.416 5.4511
なし 51.8847 9.5564 51.8910 9.5922 51.4820 9.5357
あり 59.1688 9.2174 53.3987 9.8533 53.2312 9.7653
なし 21.7722 3.6523 21.7302 3.6845 21.6384 3.5907
あり 23.5791 3.3791 22.2818 3.5591 22.1485 3.7304
なし 28.0239 6.4384 28.0871 6.5576 27.8827 6.4552
あり 29.3192 6.2199 28.1018 6.0345 28.3500 6.4001
なし 71.616 9.0510 71.820 9.0949 71.465 9.1555
あり 75.350 6.7464 71.768 8.6816 72.229 8.7801
なし 112.764 11.4549 113.407 11.4281 111.930 10.0876
あり 124.625 18.8599 113.263 14.2993 115.143 14.1414
なし 71.122 10.1973 71.424 10.2427 70.105 8.5571
あり 78.500 11.3137 71.737 10.8021 73.214 12.0373
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腹囲
身長
体重
BMI
平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値
なし 1692.10 504.344 1681.62 536.692 1684.05 574.690
あり 1726.52 462.184 1733.92 362.820 1705.47 398.561
なし 54.931 18.6510 53.739 19.3176 53.410 20.6734
あり 52.877 13.8714 58.439 14.7234 56.541 15.2340
なし 60.070 22.7524 59.491 24.2905 58.960 25.9681
あり 55.269 19.7185 60.980 15.9114 60.891 17.7991
なし 225.704 65.5328 225.551 68.0053 227.479 71.9404
あり 241.596 54.9656 229.535 54.6131 225.272 55.9811
なし 426.10 199.440 410.59 195.964 404.27 209.518
あり 446.46 188.097 481.58 199.193 454.53 181.755
なし 5.842 2.3076 5.736 2.4305 5.732 2.6568
あり 5.584 2.1515 6.136 1.7679 5.946 1.7750
なし 423.59 203.640 412.28 210.194 403.05 228.026
あり 426.06 220.616 461.45 178.428 448.54 168.339
なし 4.445 2.8285 4.217 2.7546 4.251 2.9461
あり 4.442 2.4860 5.196 2.8782 4.678 2.6278
なし .7670 .29765 .7534 .31092 .7461 .33857
あり .7210 .23083 .8021 .23094 .7871 .23046
なし .8950 .34192 .8703 .34489 .8502 .36973
あり .8521 .31264 .9678 .31513 .9443 .29413
なし 58.62 38.264 56.56 39.487 56.24 42.839
あり 55.08 23.478 64.68 30.362 61.10 30.289
なし 9.637 4.1991 9.485 4.4211 9.470 4.8123
あり 9.463 3.6689 10.101 3.1816 9.818 3.2418
なし 7.847 2.9877 7.802 3.1346 7.939 3.4417
あり 7.639 3.0421 7.952 2.4417 7.714 2.3276
食物繊維総
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＊p＜0.05 
また食品群別に見たところ、中学生のときの運動習慣の有無別に見ると、乳類および牛乳の摂
取量が有意に多いことがわかり、現在および高校生のときの運動習慣の有無別においても運動
習慣のあった群の方が、乳製品を多く摂取している傾向がみられた（表３）。 
表３.食物摂取頻度調査 解析結果（食品群） 
 
2.4．生活習慣状況調査 
 生活習慣調査の解析し、「運動習慣あり」群と「運動習慣なし」群で差の見られた項目の結果
を表４に示した。 
 「１.健康維持のために日常生活の中で体を動かそうとしているか」では、どの時期の運動習
慣の有無別にみても、「運動習慣あり」群の方が体を動かそうとしている学生が有意に多いこと
がわかった。 
 「２.日常生活において歩行または同等の身体活動を１日１時間以上実施しているか」では、
現在「運動習慣あり」群が「運動習慣なし」群よりも実施していた。 
 「３.ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度は速いほうだと思うか」では、現在「運動習慣
あり」群が現在「運動習慣なし」群と比べて速いほうだと思っている学生が有意に多かった。 
 「４.運動不足だと思うか」では、現在「運動習慣あり」群および高校生「運動習慣あり」群
＊p＜0.05 
平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値
なし 340.75 104.240 341.94 104.866 345.84 105.097
あり 376.43 26.743 344.29 93.528 338.45 98.855
なし 22.65 24.702 22.13 25.440 22.98 24.298
あり 15.87 22.806 22.92 21.853 21.51 25.077
なし 57.14 40.566 55.73 42.200 55.09 43.458
あり 64.29 63.235 63.29 40.069 60.37 39.617
なし 83.00 63.176 80.84 65.685 80.26 72.149
あり 83.97 52.322 90.35 50.952 86.39 48.853
なし 2.97 3.153 2.90 3.210 2.81 3.088
あり 2.94 2.683 3.19 2.854 3.15 3.179
なし 35.51 39.072 34.15 41.007 35.99 43.087
あり 32.22 23.600 39.30 28.339 34.58 32.182
なし 39.52 32.640 37.05 31.708 37.64 32.451
あり 37.30 24.943 47.21 33.198 41.55 32.086
なし 77.18 47.704 76.42 48.063 74.74 50.987
あり 65.40 13.435 77.21 42.293 78.84 41.089
なし 31.13 18.058 30.43 18.978 28.78 19.018
あり 23.02 23.359 31.73 16.296 33.08 17.347
なし 111.81 94.856 105.07 92.468 98.53 86.541
あり 123.85 85.144 136.59 97.035 129.07 100.727
なし 42.74 53.467 39.46 51.334 39.04 52.829
あり 30.95 30.040 51.08 56.203 45.92 52.346
なし 83.31 60.049 85.14 62.677 83.10 63.818
あり 78.84 62.765 76.34 50.299 83.08 55.477
なし 1.79 2.933 1.68 2.968 1.88 3.251
あり 3.02 2.807 2.43 2.763 1.82 2.512
なし 55.26 75.691 51.39 76.943 44.84 62.997
あり 53.97 55.350 67.77 66.098 67.65 85.475
なし 56.55 41.118 53.68 39.783 53.68 41.869
あり 69.88 52.658 68.81 45.996 61.42 41.293
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*
魚介類
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緑黄色野菜
.618 .300 .393
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穀類
.006
* .895 .625
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がそれぞれ「運動習慣のなし」群と比較して、運動不足ではないと思っている学生が有意に多
いことがわかった。 
 「５.朝食を食べるか」という問いで朝食を食べる頻度について尋ねたところ、高校生「運動
習慣あり」群が「運動習慣なし」群に比べて、食べる頻度が有意に高かった。 
 「６.食事作り（調理）をどのくらいの頻度でするか」では、中学生「運動習慣あり」群が「運
動習慣なし」郡と比較して有意に頻度が高いことがわかった。 
 「７.間食はどのくらいの頻度でするか」では、高校生「運動習慣あり」群および中学生「運
動習慣あり」群がそれぞれ「運動習慣なし」群よりも有意に少なかった。 
 「８.乳製品（牛乳やヨーグルト、チーズなど）を食べるように心がけているか」では、高校
生「運動習慣あり」群および中学生「運動習慣あり」群が「運動習慣なし」群よりも心がけて
いる学生が有意に多いことがわかった。 
 「９.塩分を控えようとしているか」という問いに対しては、中学生「運動習慣あり」群が「運
動習慣なし」群と比較して、有意に控えようとしている学生が多かった。 
 また全ての項目で、現在、高校生時、中学生時のどのときの運動習慣の有無別にアンケート
を解析しても、同様の傾向が見られた。 
表４.生活習慣状況調査 解析結果 
 ＊p＜0.05 
平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値 平均値 標準偏差 p値
なし
2.413 .7712 2.514 .7568 2.510 .7587
あり
1.778 .6667 1.953 .6885 2.222 .7746
なし
1.444 .4984 1.460 .5002 1.450 .5000
あり
1.111 .3333 1.326 .4741 1.400 .4930
なし
2.442 .8932 2.522 .9139 2.520 .9043
あり
2.222 1.2019 2.140 .8333 2.321 .9059
なし
1.529 .7044 1.493 .6861 1.540 .7443
あり
2.556 1.1304 1.860 .9150 1.630 .7817
なし
1.750 1.2194 1.826 1.2551 1.760 1.2154
あり
1.444 .8819 1.442 .9832 1.704 1.1984
なし
3.535 1.3950 3.551 1.3885 3.760 1.2880
あり
2.889 1.3642 3.349 1.4290 3.185 1.4672
なし
3.024 1.1964 2.869 1.1746 2.859 1.2123
あり
3.333 1.0000 3.595 1.0606 3.263 1.1222
なし
2.203 .9236 2.275 .8942 2.310 .9178
あり
1.889 .6009 1.907 .9210 2.037 .8866
なし
2.517 .7834 2.551 .7649 2.660 .7683
あり
2.444 1.0138 2.395 .8767 2.333 .7906
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*
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*
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*
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.000
*
.005
* .432
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.460 .040
* .756
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頻度
.177 .409 .006
*
７.間食の頻度
.447 .000
*
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*
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.314 .020
*
.045
*
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ているか
.789 .263 .006
*
３．考察 
3.1．運動習慣 
 今回の結果から、中学生から現在まで運動習慣を継続することの難しさが感じられた。さら
に、現在ではほとんどの学生が習慣的に運動を行っていないことがわかった。昨年度の調査に
おいて高校生のときから現在まで継続して運動を行っている者はおらず６）、また、他の調査で
も高校生のとき 36.1％の学生が週３回以上運動していたにも関わらず、大学入学時にはほとん
どの学生で運動習慣がないという報告７）があり、今回の調査でも同様の傾向が見られた。短大
生になり、勉学やアルバイトなど高校生までとは異なる環境となることや、本短大では運動系
のサークルや部活数が他大学と比較して少ないほうだと考えられ、運動を習慣化する環境を作
りにくいことも考えられる。調査結果より、本短大で現在の運動習慣と食生活について調査す
ることは難しいのではないかと考えられる。しかし、自転車通学や徒歩で長い距離を通学する
学生など、運動習慣はなくても、習慣的に身体活動のある学生がいる可能性も考えられ、その
点を考慮して調査するなど、さらなる検討が必要である。 
3.2．身体状況調査 
 現在の運動習慣の有無によって、有意差のあった項目もあるが、現在運動習慣をもつ学生は
非常に少ないため、この結果の信頼性は低いと考えられる。そのため、今回の調査では運動習
慣の有無によって、身体状況に影響を与えていないと考えられる。これは過去の運動習慣と現
在の体力の関連は低いことが知られているとの報告５）と一致している。 
3.3．食物摂取頻度調査 
 今回の調査では、現在、高校生、中学生のどのときの運動習慣の有無別に見ても、運動習慣
のある群の方が乳製品（カルシウム）を多く摂取している傾向にあった。中学生とその保護者
に対して行った食事や栄養の意識についての調査によると生徒のカルシウム源となる食品の摂
取に関しては運動習慣の有無による差は認められなかったが、保護者に対するアンケートでは
運動習慣を有する生徒の保護者の方が「カルシウム源を毎日食卓に出す」という回答が多く、
運動習慣を有する生徒の保護者の方がカルシウム源の摂取に対する意識が高いとの報告８）があ
る。このように家庭や運動の指導者などから、食事について指導を受けていることも考えられ、
その点についても検討を進める必要がある。また、20 歳以上の成人を対象に行われた調査では、
女性において鉄を除く全ての栄養素において「運動習慣あり」群が「運動習慣なし」群の充足
率を上回っていたとの報告９）がある。今回の調査結果においても、同様の傾向が見られた。し
かし、日本人の食事摂取基準で示される栄養素の摂取基準を満たしていないものが多く、知識
はあるが実践が伴っていない可能性も考えられる。 
3.4．生活習慣状況調査 
 運動習慣のある学生の方が、乳製品（牛乳やヨーグルト、チーズなど）を食べるように心がけ
ている学生が多いという結果は前述の食物摂取頻度調査の結果と一致することから、運動習慣
が乳製品の摂取に何らかの影響を及ぼしていることが考えられる。また、全項目において、運
動習慣を有している学生の方が食生活への意識が高い結果となった。これは、スポーツクラブ
に所属する児童の食意識が全国調査の結果に比べて高いこと 10）や運動習慣を有する中学生の
栄養に対する関心が高いこと９）、また、運動習慣のある女子大学生は食事への関心が高いとの
報告 11）と一致する。スポーツ活動の場での食事の指導や保護者のサポートがあり、また、自身
が上手になる、強くなるなど向上心や目的を持ってスポーツに取り組むことで、食事にも気を
使おうという意識がもたらされるのではないかと推察される。今後、スポーツの場で食に関し
てどのような教育・指導がなされ、それがどのような影響を与えているのかも検討したい。 
 
結論 
 今回の調査では、現在、運動習慣を有している学生が非常に少なく、結果の信頼性が低い。
しかし、中学生のときから現在までの運動習慣の有無による身体状況・食生活への影響を調べ
たところ、どのときの運動習慣の有無別にみても、運動習慣は乳製品の摂取と食意識を高める
という同様の傾向が得られたことから、今後、調査人数を増やし運動習慣を有する学生の数が
今より多い条件で、さらに検討を進めたい。 
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